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SCHIMBA FELUL
IN CARE TE
HRANESTI

Programul usor de urmat

C9 de la Forever te ajuta sa
pornesti cu dreptul in calatoria
spre un nou tu, mai suplu si mai
sanatos. Reprezentand, pentru multi oameni,
al doilea pas in calatoria F.IT., C9 este un
program de resetare nutritionala bazat pe cinci
suplimente alimentare puternice. Combinandu-le cu miscare

fizica usoara, retete delicioase pentru mese cu continut caloric redus si
gustari permise care includ o varietate de fructe si legume, programul
C9 te poate ajuta sa elimini kilogramele in plus, sa ai un abdomen mai
plat si sa fii mai suplu.

Toate componentele programului C9 actioneaza sinergic pentru a te ajuta
sa faci schimbari in bine in felul in care te hranesti, sa-ti stabilesti
obiectivele si sa te bucuri de o experienta wellness mult mai buna.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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CE CONTINE
PACHETUL TAU C9

BAUTURI DIN ALOE VERA G

m B

o e

ALOE

@ = #ég Cu pénd la 99,7% gel pur de aloe, bauturile noastre nutritive ajuta la

sustinerea sistemului digestiv si maximizeaza absorbtia
nutrientilor. Alege-ti preferatul dintre clasicul Forever Aloe Vera
Gel, Forever Aloe Peaches sau Forever Aloe Berry Nectar.

* . FOREVERFIBER

Forever &t
Fiber: 8¢

P '\“ Ofera un amestec brevetat de 5g de fibre solubile in apa,
@ & ce ajuta la mentinerea senzatiei de satietate.

FOREVER THERM

Ofera un amestec puternic de extracte din plante si vitamine
care pot ajuta la sustinerea metabolismului.

FOREVER GARCINIA PLUS

Poate ajuta corpul sa arda mai eficient grasimile si sa
suprime apetitul prin cresterea nivelului de serotonina.

FOREVER LITE ULTRA a2y

Este o sursa bogata de vitamine si minerale
cu 17 g de proteine la fiecare portie.

Plus: Un centimetru pentru masuratori corporale
(mai multe detalii la pagina 9).
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PREGATESTE-TE
PENTRU SUCCES--.--

5
.
.

Primul pas pentru a avea succes este sa te pregatesti. Te invitam sa
parcurgem impreuna cétiva pasi cheie care te vor ajuta in calatoria ta C9. ﬂ

SFATURI RAPIDE

1) Cantareste-te si masoara-te. in ziua in care incepi C9, inregistreaza-ti
masuratorile in aceasta brosura (la pagina 9) sau in aplicatia Forever F.LT,,
imediat dupa trezire, chiar inainte de masa. Apoi, in ziua imediat urmatoare
finalizarii programului, inregistreaza din nou masuratorile, in aceleasi conditii.
2) Noteaza in brosura sau direct in aplicatia Forever F.LT. miscarea zilnica, ce
mananci si cum te simti in timpul programului C9. Constientizarea acestor
aspecte te va ajuta sa ramai pe drumul cel bun. Mai multe detalii despre
inregistrarea miscarii si a meselor sunt disponibile in paginile urmatoare.

3) Bea suficienta apa. Sa bei opt pahare de apa pe zi (2 litri) te poate ajuta sa te
simti satul, sa elimini toxinele, sa ai grija de pielea ta si sa te bucuri de o stare
optima de sanatate.

4) Ai grija la consumul de sare. Sarea contribuie la retentia fluidelor. Alege, in
schimb, sa condimentezi mancarea cu plante aromatice si mirodenii, precum
ghimbirul, usturoiul, busuiocul, scortisoara, rozmarinul, cimbrul si turmericul,
pentru un plus de savoare si proprietati antiinflamatorii.

LA CE SA RENUNTI iN TIMPUL C9

+ Alcool si cofeina

+ Apa minerald, bauturi carbogazoase si “fara zahar”

+ Alimente procesate, inclusiv mancaruri semipreparate, la conserva sau fast food

+ Urmatoarele produse lactate: lapte, iaurt, unt, inghetata

+ Zaharuri adaugate: trestie de zahar, sirop de porumb, sirop de artar si miere

+ Grasimi: orice grasime partial hidrogenata, uleiurile vegetale, margarina si grasimile trans,
care sunt de multe ori ascunse in alimente procesate precum chipsuri si dulciuri

+ Orice tip de carne grasa (puiul, curcanul si pestele sunt permise)

+ Cereale: ovdz, quinoa, paste, paine, cereale (orezul salbatic si cuscusul din grau
integral sunt permise)

Gasesti in pagina urmatoare o lista detaliata “asa da, asa nu”.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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] ASA DA

incepe C9 cand ai un program normal, fara stres in exces, calatorii sau activitate fizicd
intensa.

Aloca-ti timp sa te aprovizionezi cu alimentele de care ai nevoie si sa scapi de ceea
ce nu-ti trebuie si te-ar putea tenta.

Anunta-i pe cei din jurul tau ce urmeaza sa faci si spune-le ca apreciezi sustinerea lor.

Impartaseste-ti reusitele si provocarile cu cei dragi.

Planifica! Asigura-te ca ai toate suplimentele si alimentele pregatite pentru fiecare zi.
Prepara din timp retetele permise in timpul C9, daca este nevoie.

Asuma-ti angajamentul pentru toate cele noua zile.

Consuma gustarile permise conform indicatiilor.

Consulta medicul daca ai ingrijordri inainte de a incepe programul si continud sa iei
medicamentele pe care le folosesti in mod curent.

Repeta C9 de doua ori pe an.

Recunoaste si celebreaza micile schimbari. Fii atent la tot ceea ce inveti. Sa aplici
ceea ce ai invatat dupa finalizarea C9 este cu adevarat important.

Adopta o igiend sanatoasa a somnului: fara ecrane in dormitor, pastreaza intuneric si
racoare in camera unde dormi, fii consecvent in privinta orei de culcare si
straduieste-te sa dormi cel putin opt ore.

Fa activitate fizica usoara in fiecare zi.
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x] ASA NU

Nu astepta momentul perfect ca sa te simti motivat. Vei simti cu adevarat motivatia
atunci cand incepi sa experimentezi succesul.

Nu fnlocui, la intdmplare, alimente sau bauturi. Daca vrei rezultate optime, respecta
indicatiile.

Nu te inconjura de oameni negativisti si care nu te sustin.

Nu astepta sa se intample ceva extraordinar ca sa impartasesti experienta cu altii.

Nu lua lucrurile prea usor. Succesul e mai usor de atins daca iti aloci timp sa
pregatesti din timp tot ce ai nevoie.

Nu urma programul doar pentru o zi sau doua si nu sari peste anumite zile.

Nu face modificari. Fara alcool, alimente procesate, grasimi hidrogenate sau partial
hidrogenate ori cofeina.

Nu ignora medicatia sau problemele de sanatate care necesita atentie.

Nu lua alte suplimente Forever cu exceptia celor incluse in pachetul C9.

Nu repeta C9 de mai mult de doua ori pe an.

Nu te ingrijora daca nu-ti atingi scopul de prima data.

Nu lua cu tine in dormitor munca, grijile si stresul.

Nu te epuiza cu exercitii fizice prea intense.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de céatre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.

€9" SISTEM DE RESETARE NUTRITIONALA / 07




STABILESTE-TI _
OBIECTIVUL’ EG

Alege un obiectiv pe care vrei sa- atingi in cadrul programului C9. Poate fi orice, de la
pierderea in greutate la a avea mai multa energie. Noteaza-i, in spatiul de mai jos sau in
aplicatia F.IT., obiectivul programului C9 si de ce este acest lucru important pentru tine.
De exemplu, vrei sa slabesti pentru a te simti mai increzator sau vrei sa ai mai multa
energie pentru a tine pasul cu copiii tai?

Nu uita sa descarci aplicatia Forever F.LT. din App Store sau

Google Play, pentru a-ti monitoriza progresul si consumul de
apa si pentru a ramane motivat.
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MONITORIZEAZA-TI
PROGRESUL

Este mult mai probabil sa respecti programul C9 si sa-ti atingi obiectivele daca iti
monitorizezi progresul zilnic. in paginile urmatoare, acest ghid te va ajuta sa faci
acest lucru pentru fiecare zi din C9. Astfel, urmaresti schimbdrile in bine care au loc
in corpul tau inregistrandu-ti greutatea si masuratorile la inceputul si la sfarsitul C9
(Ziua 10, a doua zi dupa ce finalizezi programul).

GREUTATE

Greutatea ta poate fluctua pe tot ZIUA1
parcursul programului.

Inregistreaz-o doar in zilele 15i 10. ZIUA 10

PIEPT/SPATE
Masoara sub axile, pe linia de
mijloc a pieptului.

ZIUA1

ZIUA 10

TALIE

Masoara-ti talia naturalg, la
aproximativ doua degete sub
buric.

ZIUA1

ZIUA10

SOLDURI
Masoard in jurul partii cele mai
late a soldurilor.

ZIUA1

ZIUA 10

COAPSE
Masoard circumferinta coapsei in
partea cea mai lata, cu
aproximativ 15 cm mai sus de
rotula.

ZIUA1

ZIUA10

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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Al URMAT DX4
INAINTE DE ACEST
PROGRAM?

Daca da, treci peste programul de la pagina
alaturata si continua cu paginile 12 si 13, unde vei
urma programul pentru zilele 1-9.

G € €. € F = ¥ ‘
cael | | L
¢l e & ‘ . FOREVER
’ﬁ,“;fh_ ¥ ! mpnor ”
8. \
B e = - b
ALOI VGEE“",' a3

ZILELE1 & 2

PROGRAM =~

Primele doua zile ale programului C9 sunt concepute pentru a sustine resetarea corpului si
a mintii.

Alimentele permise pot fi
savurate cu moderatie,
Cresterea aportului de pentru a ajuta la

apa este importanta in reducerea senzatiei de

procesul de detoxifiere. foame. Poti consulta lista
alimentelor permise la
pagina 35.
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in aceste zile, vei incepe sa elimini toxinele si factorii de stres care iti afecteaza organismul.
Este esential sa ramai dedicat programului, iar primele doua zile sunt cele mai grele.
Aminteste-ti mereu care iti sunt obiectivele si nu uita ca dificultatea este doar temporara.

MIC-DEJUN

= Asteaptd 30 de minute inainte de a lua bautura Forever din Aloe vera

@
@
=
A
m

Asigura-te ca iei Forever Fiber separat de suplimentele tale zilnice. Fibrele se pot lega de unele
substante nutritive, cu impact asupra absorbtiei lor de céatre corpul tau.

PRANZ

Z Asteaptad 30 de minute inainte de a lua bautura Forever din Aloe vera

CINA

& Asteapta 30 de minute inainte de a lua bautura Forever din Aloe vera

SEARA

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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Al URMAT DX4
INAINTE DE ACEST
PROGRAM?

Daca da, urmeaza programul de pe pagina alaturata pentru zilele 1-9.

G € €. € . ‘g

il

ZILELE 3-9
PROGRAM

Greutatea poate fluctua. Aminteste-ti ca trebuie sa te cantaresti doar in zilele 15si 10.

in zilele 3-9 (sau zilele 1-9
daci ai finalizat DX4 Nu uita cd poti savura fructe

inainte), femeile vor si legume (cu moderatie) din
consuma in jur de 1.000 + cele enumerate la pagina
calorii pe zi, iar barbatii 35 pe tot parcursul
aproximativ 1.200 de programului C9.

calorii pe zi.
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Indiferent ce arata cantarul, vei incepe sa observi schimbari in bine in corpul tau, precum un
abdomen mai plat si o stare generala de bine.

MIC-DEJUN

E Asteapta 30 de minute inainte de a lua bautura Forever din Aloe vera

@
c
4
>
o
m

Asigura-te ca iei Forever Fiber separat de suplimentele tale zilnice. Fibrele se pot lega de unele
substante nutritive, cu impact asupra absorbtiei lor de catre corpul tau.

PRANZ

2 Asteaptd 30 de minute inainte de a lua shake-ul Lite Ultra sau inainte de masa de 600 de calorii

CINA

E Asteapta 30 de minute inainte de a lua shake-ul Lite Ultra sau inainte de masa de 600 de calorii

Barbatii pot consuma cu 200 de calorii mai mult in zilele 3 — 9. Asta inseamna inca un shake sau
un plus de 200 de calorii la masa.

SEARA

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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MISCARE
USOARA

In timpul programului C9, cel mai bine este sa te concentrezi pe exercitii de intensitate redusa,
n locul antrenamentelor de intensitate medie sau ridicata. Fa o plimbare de 30 de minute in ritm
lent sau moderat, alege exercitii usoare de stretching sau urmeaza cursuri de yoga pentru
incepatori. Poti sa faci si exercitii simple folosindu-te de greutatea corpului, precum
genuflexiunile, plansa, plansa laterala, flotari sau miscari simple de yoga. Aceste activitati nu
doar ca iti vor stimula metabolismul, dar te vor si ajuta s&-ti pastrezi concentrarea si calmul pe
masura ce vei incepe sa observi transformarile din corpul tau.

IDEI DE EXERCITII CU INTENSITATE REDUSA:

+ PLIMBARE
+ EXERCITII PENTRU MOBILITATE
+YOGA
€%  + BICICLETA ELIPTICA (INTENSITATE REDUSA)
+ DANS (INTENSITATE REDUSA)
+ BANDA DE ALERGAT (iN RITM DE PLIMBARE,
CU INTENSITATE REDUSA)
+ STRETCHING
+ EXERCITII FOLOSIND PROPRIA GREUTATE A CORPULUI

N

Consulta medicul daca te confrunti cu oboseala ce dureaza mai mult de cateva ore
sau observi orice alte simptome care ar putea impune asistenta medicald pe
parcursul acestui program.

e o % v TN
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ALTE
ACTIVITATI

Pe langa cele 30 de minute de miscare usoard, ar trebui sa te concentrezi si pe ceea ce
faci in restul orelor ramase dintr-o zi. Energia pe care o folosesti in afara exercitiilor
fizice, somnului si mancatului se numeste NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis),
adica Termogeneza Activitatii Fizice Non-Antrenament. Aceasta include curatenia,
curatarea gradinii, impaturirea hainelor, cumparaturile, calatoriile si chiar agitatia
mentala. NEAT ajuta la imbunatatirea ratei metabolice bazale si contribuie la consumul
de energie mai mult decat antrenamentele, deoarece se intdmpla continuu pe parcursul
intregii zile.

Gandeste-te la modurile in care folosesti in prezent NEAT in viata ta: mersul pe jos la
serviciu, parcarea mai departe, folosirea scarilor, statul in picioare la fiecare 30 de
minute, mersul pe jos la intalnirile de lucru etc.

Scopul este de a creste ponderea NEAT, mai ales ¢4, din cauza tehnologiei, ne este mult
mai usor sa gestionam diverse activitati cotidiene fara macar sa ne ridicam de pe scaun.
O modalitate simpla de a face acest lucru este sa te asiguri ca te ridici si te misti 3

minute la fiecare 30 de minute.

IATA CATEVA SUGESTII PENTRU A
IMPLEMENTA STRATEGIA “3 MINUTE
DE MISCARE PENTRU FIECARE 30
DE MINUTE PETRECUTE PE SCAUN":

+ 1A O PAUZA CA SA MERGI LA BAIE

+ RASPUNDE LA TELEFON STAND iN PICIOARE

+ IA-TI UN BIROU LA CARE SA POTI STA iN PICIOARE
+ FA CATEVA EXERCITII SIMPLE DE STRETCHING

+ FA GENUFLEXIUNI, FANDARI, FLOTARI SAU PLANSA

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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PLANIFICATORUL
TAU ZILNIC [:=

Cercetarile arata ca oamenii care noteaza ceea ce mananca si ce exercitii
fizice fac pierd mai mult in greutate. in plus, cei care tin o evidenta zilnica
au de pana la doua-trei ori mai multe sanse sa respecte programul.

Vei putea, in paginile urmatoare, sa-ti notezi cand ai luat suplimentele din /
programul C9, cata apa ai baut, cata miscare ai facut, cat de bine ai ‘
dormit si cum te simti, in general. Nu numai ca-ti va da o perspectiva

asupra progresului tau, dar iti va oferi, totodatd, si un punct de referinta in
calatoria ta pentru un stil de viatd sanatos.

Nu uita sa descarci aplicatia Forever F.IT. din App Store sau
Google Play, pentru a-ti monitoriza progresul si consumul de
apa si pentru a ramane motivat.
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* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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N-Al URMAT PROGRAMUL DX4
iNAINTE DE C9? iNCEPE AICI!

Daca ai finalizat DX4 chiar inainte de C9, incepe
programul C9 cu indicatiile de la pagina 20.

C9 PLANIFICARE
ZIUA 1

. Bifeaza casutele de mai jos atunci cand finalizezi activitatile pentru Ziua 1.

/\  Asigura-te ca iei Forever Fiber separat de suplimentele tale zilnice. Fibrele se pot lega
de unele substante nutritive, cu impact asupra absorbtiei lor de catre corpul tau.

OBSERVATII ZILNICE

Noteaza ce miscare faci, ce mananci (inclusiv alimentele permise), cum te simti si cum ai dormit.
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C9 PLANIFICARE
ZIUA 2

- Bifeaza casutele de mai jos atunci cand finalizezi activitatile pentru Ziua 2.

/A Asigura-te ca iei Forever Fiber separat de suplimentele tale zilnice. Fibrele se pot lega
de unele substante nutritive, cu impact asupra absorbtiei lor de catre corpul tau.

OBSERVATII ZILNICE

Noteaza ce miscare faci, ce mananci (inclusiv alimentele permise), cum te simti si cum ai dormit.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de cétre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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Al URMAT PROGRAMUL DX4
INAINTE DE C9? DACA DA,

iNCEPE AICI!

Daca n-ai finalizat DX4 inainte de C9, intoarce-te la
pagina 18 si incepe de-acolo.

C9 PLANIFICARE
ZIUA 1

. Bifeaza casutele de mai jos atunci cand finalizezi activitatile pentru Ziua 1.

/\  Asigura-te ca iei Forever Fiber separat de suplimentele tale zilnice. Fibrele se pot lega
de unele substante nutritive, cu impact asupra absorbtiei lor de catre corpul tau.

/\ Barbatii pot consuma cu 200 de calorii mai mult in zilele 3 — 9. Asta inseamna inca un
shake sau un plus de 200 de calorii la masa.

OBSERVATII ZILNICE

Noteaza ce miscare faci, ce mananci (inclusiv alimentele permise), cum te simti si cum ai dormit.
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C9 PLANIFICARE
ZIUA 2

. Bifeaza casutele de mai jos atunci cand finalizezi activitatile pentru Ziua 2.

/A Asigura-te ca iei Forever Fiber separat de suplimentele tale zilnice. Fibrele se pot lega
de unele substante nutritive, cu impact asupra absorbtiei lor de catre corpul tau.

A\ Barbatii pot consuma cu 200 de calorii mai mult in zilele 3 — 9. Asta inseamna inca un
shake sau un plus de 200 de calorii la masa.

OBSERVATII ZILNICE

Noteaza ce miscare faci, ce mananci (inclusiv alimentele permise), cum te simti si cum ai dormit.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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C9 PLANIFICARE
ZIUA 3

. Bifeaza casutele de mai jos atunci cand finalizezi activitatile pentru Ziua 3.

/A Asigura-te c3 iei Forever Fiber separat de suplimentele tale zilnice. Fibrele se pot lega
de unele substante nutritive, cu impact asupra absorbtiei lor de catre corpul tau.

/A Barbatii pot consuma cu 200 de calorii mai mult in zilele 3 — 9. Asta inseamna inca un
shake sau un plus de 200 de calorii la masa.

OBSERVATII ZILNICE

Noteaza ce miscare faci, ce mananci (inclusiv alimentele permise), cum te simti si cum ai dormit.
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C9 PLANIFICARE
ZIUA 4

. Bifeaza casutele de mai jos atunci cand finalizezi activitatile pentru Ziua 4.

/A Asigura-te c iei Forever Fiber separat de suplimentele tale zilnice. Fibrele se pot lega
de unele substante nutritive, cu impact asupra absorbtiei lor de catre corpul tau.

/A Barbatii pot consuma cu 200 de calorii mai mult in zilele 3 — 9. Asta inseamné inca un
shake sau un plus de 200 de calorii la masa.

OBSERVATII ZILNICE

Noteaza ce miscare faci, ce mananci (inclusiv alimentele permise), cum te simti si cum ai dormit.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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C9 PLANIFICARE
ZIUA 5

. Bifeaza casutele de mai jos atunci cand finalizezi activitatile pentru Ziua 5.

/\  Asigura-te ca iei Forever Fiber separat de suplimentele tale zilnice. Fibrele se pot lega
de unele substante nutritive, cu impact asupra absorbtiei lor de catre corpul tau.

/\  Bérbatii pot consuma cu 200 de calorii mai mult in zilele 3 — 9. Asta inseamna inca un
shake sau un plus de 200 de calorii la masa.

OBSERVATII ZILNICE

Noteaza ce miscare faci, ce mananci (inclusiv alimentele permise), cum te simti si cum ai dormit.
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C9 PLANIFICARE
ZIUA 6

. Bifeaza casutele de mai jos atunci cand finalizezi activitatile pentru Ziua 6.

/\  Asigura-te ca iei Forever Fiber separat de suplimentele tale zilnice. Fibrele se pot lega
de unele substante nutritive, cu impact asupra absorbtiei lor de catre corpul tau.

/\  Barbatii pot consuma cu 200 de calorii mai mult in zilele 3 — 9. Asta inseamna inca un
shake sau un plus de 200 de calorii la masa.

OBSERVATII ZILNICE

Noteaza ce miscare faci, ce mananci (inclusiv alimentele permise), cum te simti si cum ai dormit.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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C9 PLANIFICARE
ZIUA 7

. Bifeaza casutele de mai jos atunci cand finalizezi activitatile pentru Ziua 7.

/\  Asigura-te ca iei Forever Fiber separat de suplimentele tale zilnice. Fibrele se pot lega
de unele substante nutritive, cu impact asupra absorbtiei lor de catre corpul tau.

/\  Bérbatii pot consuma cu 200 de calorii mai mult in zilele 3 — 9. Asta inseamna inca un
shake sau un plus de 200 de calorii la masa.

OBSERVATII ZILNICE

Noteaza ce miscare faci, ce mananci (inclusiv alimentele permise), cum te simti si cum ai dormit.
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C9 PLANIFICARE
ZIUA 8

. Bifeaza casutele de mai jos atunci cand finalizezi activitatile pentru Ziua 8.

/A Asigura-te c3 iei Forever Fiber separat de suplimentele tale zilnice. Fibrele se pot lega
de unele substante nutritive, cu impact asupra absorbtiei lor de catre corpul tau.

/A Bérbatii pot consuma cu 200 de calorii mai mult in zilele 3 — 9. Asta inseamné inca un
shake sau un plus de 200 de calorii la masa.

OBSERVATII ZILNICE

Noteaza ce miscare faci, ce mananci (inclusiv alimentele permise), cum te simti si cum ai dormit.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de céatre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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C9 PLANIFICARE
ZIUA 9

. Bifeaza casutele de mai jos atunci cand finalizezi activitatile pentru Ziua 9.

/A Asigura-te c3 iei Forever Fiber separat de suplimentele tale zilnice. Fibrele se pot lega
de unele substante nutritive, cu impact asupra absorbtiei lor de catre corpul tau.

/\  Barbatii pot consuma cu 200 de calorii mai mult in zilele 3 — 9. Asta inseamna inca un
shake sau un plus de 200 de calorii la masa.

OBSERVATII ZILNICE

Noteaza ce miscare faci, ce mananci (inclusiv alimentele permise), cum te simti si cum ai dormit.
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Al FINALIZAT
PROGRAMUL C9:
CE URMEAZA? $%

Felicitari! Ai finalizat cu succes programul C9. in ziua a 10-a, mergi la pagina
9 si inregistreaza-ti masuratorile si greutatea, pentru a-ti evalua rezultatele.
Apoi acorda-ti timp sa revizuiesti obiectivul pe care ti l-ai stabilit. Meriti toate
felicitarile pentru angajamentul pe care ti l-ai asumat, pentru ca ti-ai atins
obiectivul sau te-ai apropiat cat mai mult de implinirea lui.

URMATORUL TAU
PROGRAM C9

C9 te ajuta sa-ti resetezi aportul nutritional si sa mergi mai departe fiind mai
constient si mai prezent. O astfel de resetare facuta de doua ori pe an te va ajuta
sd ai un stil de viata sanatos. Si totul incepe cu asumarea angajamentului pentru
urmatorul pas.

SELECTEAZA O DATA, PESTE SASE LUNI DIN

ACEST MOMENT, CAND ESTI HOTARAT SA
URMEZI DIN NOU PROGRAMUL C9:

Extra sfat: {ti poate fi de ajutor sa-ti notezi in calendar cu cateva
saptamani inainte, astfel incat sa pregatesti tot ceea ce ai
nevoie pentru a incepe.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de céatre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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RETETE DE
SHAKE-URI =

Aceste retete delicioase vor adauga un plus de savoare
shake-urilor cu Forever Lite Ultra. Bogate in proteine si
antioxidanti, sunt concepute special pentru a mentine
senzatia de satietate si energia la cote ridicate timp de mai
multe ore. Pot fi folosite si ca bauturi post-antrenament in
timpul programelor F15 si Vital5. Sunt o alegere delicioasa
si sanatoasa, cu care te poti rasfata oricand simti nevoia
de o masa cu continut caloric redus, dar bogata in
nutrienti. Fiecare reteta este pentru o portie.

202 calorii

SHAKE HIPOCALORIC per portie

- 240 ml lapte de cocos neindulcit - 1/2 ceasca de spanac proaspat
- %2 ceasca de afine congelate -1 masura Forever Lite Ultra Chocolate
- 5 cdpsuni intregi congelate -4 - 6 cuburi de gheata

Combina toate ingredientele intr-un blender si mixeaza pana la omogenizare.
Cantitate finala - 420 ml.

285 calorii

SHAKE REVIGORANT per portie

- 3 tulpini de telina - ¥2 lamaie stoarsa

- Y2 avocado -1 ceasca patrunjel

- Y2 mdr verde - Y8 lingurita sare de mare

-1 ceasca apa de cocos - Y& lingurita piper Cayenne

- 4-6 cuburi de gheata - 1 masura Forever Lite Ultra® Vanilla

Combina toate ingredientele intr-un blender si mixeaza pana la omogenizare.
Cantitate finala - aprox. 480 - 600 ml.
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256 calorii

SHAKE CU PEPENE SI MENTA (Gt

- % ceascd de pepene galben - V2 ceasca de gheata
- 1lingura unt de migdale - V2 ceasca apa
- 1linguritd seminte de in macinate -1 mdsura Forever Lite Ultra® Vanilla

- V2 ceasca de menta proaspata

Combina toate ingredientele intr-un blender si mixeaza pana la omogenizare.
Cantitate finala - 480 ml.

259 calorii

SHAKE RACORITOR CU CASTRAVETE {EXILE

-1 para fara samburi - 1cm ghimbir proaspat

- 1 castravete - 1/2 ceasca gheatd

- 1/2 lamaie stoarsa - 1 ceasca apa de cocos

- 1/4 ceasca de coriandru -1 masura Forever Lite Ultra Vanilla

Combina toate ingredientele intr-un blender si mixeaza pana la omogenizare.
Cantitate finala - aprox. 480 - 600 ml.

274 calorii

SHAKE ANTIOXIDANT

- 1 ceasca spanac - 1 ceasca apa de cocos
- 1/2 ceasca varza kale - 1/2 lamaie verde stoarsa
-100 g afine congelate - 1 masura Forever Lite Ultra Vanilla

- 1/2 ceasca fructe de padure congelate

Combina toate ingredientele intr-un blender si mixeaza pana la omogenizare.
Cantitate finala - 480 ml.

275 calorii

SHAKE CU CIOCOLATA S| BANANE  \GEEZUE

- 1banana - 1 ceasca lapte vegetal neindulcit
- 2 linguri unt de arahide -1 masura Forever Lite Ultra Chocolate
- 1/2 ceasca gheata

Combina toate ingredientele intr-un blender si mixeaza pana la omogenizare.
Cantitate finala - 480 ml.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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RETETE PENTRU
PRANZ SI CINA

Aceste idei de mese rapide si usoare adauga varietate programului tdu C9 in zilele 3-9.
Fiecare reteta are aproximativ 400 - 600 de calorii si contine alimente bogate in
proteine si sarace in carbohidrati, pentru a accelera metabolismul. Aportul echilibrat de
nutrienti din fiecare reteta te ajutd, de asemenea, sa te simti satul si plin de energie,
sustinand in acelasi timp o stare de sanétate optima.

SUPA DELICIOASA

- 5 cartofi dulci de m&rime medie, cu coaja - 8 cesti cu supa de vitd, pui sau curcan

-1 ceapa mare - 3 cesti de lapte vegetal (cdnepa, cocos, etc.)
- 3 tulpini de telina - 2 linguri ulei de cocos

- 4 catei de usturoi (tocati) - 1lingurd nuci tocate

- 1 sfecla mare (tocatd) - 1lingurita scortisoara

- Y2 varza mica - 1lingurita turmeric

SALATA MEDITERANEANA CU
LINTE S| SOMON

- 360 g de somon salbatic, taiat in portii de cate 120 g - 2 linguri suc proaspat de lamaie

- 1ceascd de linte bruna uscata - 1/2 ceasca de telina

-1 ceasca de morcovi - 1/4 ceasca de patrunjel

- 1 ceasca de ceapa rosie - 1lingurd de rozmarin proaspat, tocat
- 4 catei de usturoi - 1/8 lingurita de piper negru

- 1frunza de dafin - 1/4 ceasca ulei de masline

- 1/2 lingurita de cimbru uscat
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GOFRE SAVUROASE

- 2 oud intregi

- 2 albusuri - 2 lingurite sos de rosii

- ¥ ceasca de cartofi tocati (dulci sau albi) - 1/4 avocado

- 1lingurita ceapa verde - 1lingurita parmezan

- 1 catel de usturoi zdrobit - 1lingurita ulei de masline

- 2 ceascd de spanac proaspat tocat - spray cu ulei de masline, pentru gatit

Tncélze§te aparatul pentru gofre (sau o tigaie, daca nu ai un astfel de aparat). Amesteca 1 ou si cele 2
albusuri cu cartofii maruntiti, ceapa verde, usturoiul si spanacul. Pulverizeaza usor aparatul de gofre cu
spray de gatit cu ulei de masline. Pune jumatate din amestec si gateste pana devine usor crocant.

Repeta cu aluatul ramas. intre timp, gateste oul ramas (posat, omleta sau prdjit) cu 1lingura ulei de masline
(daca este nevoie). Garniseste cu ou, sos, avocado si parmezan.

Cantitate finala - 1 portie.

in timpul zilelor 3-9 vei consuma aproximativ 1.000 de calorii zilnic.
pot suplimenta cu 100 - 200 de calorii

adaugand 50 -100 de grame de proteine slabe sau un extra shake
Forever Lite Ultra.

TON CU SUSAN SI OREZ

Ton Dressing cu susan si ghimbir

-120 g ton - 2 linguri de ghimbir curatat de coaja si dat

- 1lingurita ulei de masline pe razatoare

- 3/4 ceasca de orez salbatic - 2 catei de usturoi zdrobiti

- 1/2 ceascd boabe de edamame - 2 linguri sos de soia, fara gluten si cu continut
- 1/2 ceasca de legume verzi, la aburi scazut de sodiu

(broccoli, dovlecei sau fasole verde) - 1/4 ceasca de otet de orez

- 1lingura dressing de ghimbir cu susan - 1/4 ceasca de ulei de avocado

(vezi reteta mai jos) - 1lingurita ulei de susan

- un praf de ghimbir si usturoi uscat - 1lingura unt de migdale

- 1lingurita seminte de susan

Preparare ton: Gateste orezul conform instructiunilor. Asezoneaza tonul cu ulei de masline, ghimbir si
usturoi. Rumeneste-| la foc intens, timp de 2 minute pe fiecare parte. Daca iti place mai bine facut,
gateste-l timp de 3-4 minute pe fiecare parte. Gateste la aburi edamamele si legumele. Pune legumele,
tonul si orezul pe farfurie si adauga dressing. Cantitate finala - 1 portie.

Preparare dressing: Mixeaza ghimbirul, usturoiul si untul de migdale. Adauga sosul de soia, cate putin,
ca sa nu se taie. Apoi toarna uleiul de avocado si susan. Cand s-a omogenizat, adauga otetul de orez,

amestecand continuu. Completeaza cu ingredientele ramase si agita inainte de folosire. Cantitate finala
- 4 portii. Pastreaza la frigider maxim o saptamana.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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RETETE PENTRU PRANZ
Sl CINA (CONTINUARE)

PUI CU CURRY

-120 g piept de pui -1 ceasca spanac proaspat (tocat)
- 1lingurita ulei de cocos - %2 ceasca supé de pui

- %2 ceasca de cuscus din grau integral - Ya lingurita pulbere de curry

- Va ceasca de fasole boabe (fierte) - & lingurita chimen

- 1lingura stafide - Y8 lingurita scortisoara

- 1lingura seminte de pin - Y2 lingurita apa

Unge pieptul de pui cu ulei de cocos si asezoneaza-l cu pudra de curry, chimen si scortisoara. Pune-| la
cuptor, la 180 de grade, pentru 25 de minute. Fierbe supa de pui si adauga cuscusul. Dupa 1 minut,
amesteca-| usor cu furculita. Intr-un castron rezistent la microunde, pune fasolea, spanacul, stafidele si apa si
gateste-le 90 de secunde. Amesteca-le, apoi, cu cuscusul si serveste alaturi de pui. Cantitate finala - 1 portie.

BOL DE BURRITO

- 1ceasca de orez brun - 1/4 ceasca salsa

- 1/2 ceasca fasole neagra fiarta - 1/4 ceasca de avocado taiat cubulete
- 120 g felii de piept de pui fiert sau la gratar - 1lingurd coriandru

(fara piele si os) -1felie de lime

- 1/4 ceasca ceapa tocata

Pune toate ingredientele intr-un bol, in aceasta ordine: orez, fasole, pui, ceapa, salsa, avocado si
coriandru. Apoi stoarce lamaia peste amestec. Cantitate finala - 1 portie.

E nevoie de angajament si vointa ca sa parcurgi programul C9. Din fericire, multi
au constatat ca senzatia de foame scade pe masura ce continua sa respecte
programul. Daca totusi simti ca ti-e foame, tine cont de sfaturile de mai jos:

Opteaza pentru alimentele permise. Faci fata
mai usor senzatiei de foame de la inceputul
dupa-amiezii cu o ceagca de legume proaspete
din lista alimentelor permise. Daca simti nevoia
de o gustare seara, alege o portie de fructe din

Bea mai multa apa.
Apa te ajuta sa te
simti satul si poate
diminua foamea si
pofta de mancare.
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ALIMENTE
PERMISE &

Fructele si legumele mentionate mai jos pot fi consumate pe tot parcursul programului
C9, pentru a tine sub control senzatia de foame. Sunt sarace in calorii si furnizeaza
vitamine, minerale, fitonutrienti si fibre.

ALIMENTE DIN CARE POTI CONSUMA O PORTIE ZILNIC:

U CEASCA Wl CEASCA CDiNTREG
Nuci Afine 1 grapefruit
Nuci pecan Struguri 1 mar

Seminte de dovleac Zmeura 1 para

Migdale Mure 1 piersica
Seminte de canepa Capsuni 1 portocala
Seminte de in Cirese 1banand

Rodie 2 prune

Alege o portie din lista de mai sus. Toate nucile si semintele trebuie consumate
crude, fara sare.

ALIMENTE DIN CARE POTI CONSUMA DOUA PORTII ZILNIC:

U"/z CEASCA U% CEASCA

Sfecla Varza kale Alge

Morcovi Varza

Varza de Bruxelles Sparanghel U‘| CEASCA

Dovleac Mazare pastai N
Conopida

Fasole verde -
Broccoli

Alege doua portii din lista de mai sus. Pot fi doua optiuni diferite sau doua portii din
acelasi aliment.

ALIMENTE PERMISE, INDIFERENT DE CANTITATE:

Rucola Salata verde Telina Ceapa verde
Spanac Andive Castravete

Poti manca orice cantitate din aceste legume in zilele 3-9 (sau zilele 1-9, daca ai
urmat deja DX4).

Daca alegi Forever Aloe Berry Nectar sau Forever Aloe Peaches in loc de Forever Aloe
Vera Gel, nu consuma alimentele mentionate in aceasta lista din care ai voie o portie.

Legumele trebuie consumate crude sau gatite usor la aburi, fara grasime,
ulei sau sare.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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CONTINUA-TI
CALATORIAF.LT.

Du calatoria F.L.T. mai departe cu programele Forever concepute special pentru a te
sustine sa-ti atingi obiectivele.

OREVER .

RLANT PROT Y 4

VITALIIV SHAKE M|X | 4
fon | 75

= FOREVER"

: (Dx4 BASIYIS\%CYING

DX ™

Reseteaza-ti starea de bine in doar patru zile, cu acest sistem de echilibrare a corpului. DX4
echilibreaza sanatatea fizica, prin suplimente alimentare si retete sanatoase, cu cea mentald, prin
stabilirea telurilor si manifestarea recunostintei. Toate componentele programului au fost
concepute pentru a actiona sinergic, pentru 0 mai buna conexiune minte-corp si o stare de bine
a intregului organism. DX4 poate fi urmat trimestrial si este un precursor excelent pentru C9.

L
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Foreve
Lite Ult Ultr

wiith /con Aminotein’

sy
AVAVAVAVAVAY

AVAVAV VAVAVAVA
VAVAVAVAVAVAVAVAV/
'VAVAVAVAVAVAY

VAV VaVaVaVaVaVaVay

F15°

Construieste o fundatie sanatoasa de fitness cu acest program de 15 zile care imbina perfect modul
in care te hrénesti cu exercitiile fizice pentru orice nivel (incepéator, mediu sau avansat).
Antrenamentele si recomandarile alimentare sunt completate de suplimentele care te sustin in
angajamentul tau pentru un stil de viatd mai sanatos. Cu F15 fti vei schimba modul in care privesti
mancarea si exercitiile fizice, totul in timp ce iti construiesti o musculatura supla. F15 poate fi urmat
dupa C9, pentru a te ajuta sa ramai pe drumul cel bun in atingerea obiectivelor tale de fitness si
scadere in greutate.

Vital5®

Sustine-ti stilul de viata sanatos cu aceste cinci produse Forever esentiale. Toate actioneaza
sinergic pentru a completa carentele nutritionale, a sustine sistemul imunitar si nivelul de energie, a
favoriza digestia si a furniza nutrientii cheie de care corpul tdu are nevoie pentru a functiona la
parametri optimi. Vital5 poate fi urmat in mod constant (cu exceptia momentelor in care urmezi
DX4, C9 si F15).

Acceseaza foreverliving.ro daca vrei sa comanzi si sa incepi oricare dintre
aceste programe.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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INTREBARI
FRECVENTE (2)

CATE KG MA ASTEPT SA SLABESC CU C9?
Numarul de kilograme pierdute in timpul programului C9 depinde de factorii de referinta, inclusiv
greutatea initiala si stilul tau de viata atunci cand ai inceput programul.

ESTE PROGRAMUL C9 SIGUR?

Da. Deoarece programul este conceput pentru a fi urmat doar 9 zile, este extrem de sigur pentru
majoritatea oamenilor. Cu toate acestea, daca ai o conditie medicala pre-existenta sau te afli sub
supravegherea unui medic, este intelept sa te consulti cu el inainte de a incepe C9 sau orice alt
program de slabire.

VOI SIMTI FOAME PE DURATA PROGRAMULUI C9?

Ai putea simti foamea, mai ales in primele 2 zile. Acest lucru este normal. Cu toate acestea, senzatia
de foame va disparea. Forever Fiber™ si Forever Lite Ultra® sunt concepute pentru a sustine senzatia
de satietate si a combate senzatia de foame.* Exista, de asemenea, o listd de Alimente Permise la
pagina 35, care te pot ajuta in acest sens si care pot fi savurate cu moderatie.

PRIMELE 2 ZILE ALE PROGRAMULUI PAR GRELE! CHIAR TREBUIE SA LE URMEZ EXACT CUM AU FOST
DESCRISE?

Da. C9 este conceput special pentru a te ajuta sa pornesti cu dreptul in calatoria ta de control al
greutatii, ajutand la eliminarea unora dintre toxinele care pot avea un impact negativ asupra starii
generale de sanatate. Aceste doua zile ajuta la resetarea capacitatii organismului de a elimina
toxinele, construind baza pentru urmétoarele 7 zile. Nerespectarea Zilelor 1si 2 poate influenta
rezultatele finale in timpul acestei faze a programului. Totusi, daca ai urmat DX4 inainte, nu trebuie sa
repeti zilele 1si 2 (DX4 le inlocuieste, practic, daca |-ai urmat chiar inainte de C9). Daca ai inceput cu
DX4, poti continua cu toate cele noua zile ale programului C9 respectand programul pentru zilele
3-9 (programul tau C9 incepe la pagina 20).

CE FACE FOREVER GARCINIA PLUS®?

Garcinia cambogia este un fruct mic, in forma de dovleac, care contine un compus cunoscut sub
numele de acid hidroxicitric (AHC). Studiile arata ca AHC ajuta la mentinerea unei greutati sanatoase
atunci cand este folosit in combinatie cu o dieta sanatoasa si un program de exercitii fizice. in mod
specific, Garcinia poate ajuta la o ardere mai eficienta a grasimilor din corp. Aceasta poate ajuta, de
asemenea, la suprimarea poftei de mancare prin cresterea nivelului de serotonina.*

CARE SUNT BENEFICIILE FOREVER THERM"?
Forever Therm™ ofera o combinatie puternica de extracte vegetale si vitamine, care pot sustine
metabolismul.
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DE CE AM NEVOIE DE PROTEINE?

Proteina este componenta de baza din fiecare celuld a corpului tau. in scopul de a construi
sau repara tesuturile ori muschii, corpul tau are nevoie de aminoacizi care pot fi derivati
numai din proteine. Cercetdrile arata ca proteina este esentiald pentru scaderea cu succes
in greutate. Restrictia de calorii, care nu include cantitati adecvate de proteine, poate cauza
o pierdere a masei musculare inainte de a incepe arderea grasimilor. Forever Lite Ultra®,
atunci cand este combinat cu un regim alimentar sanatos si cu un program de exercitii fizice,
te poate ajuta sa-ti atingi obiectivele de control al greutatii.

DE CE AR TREBUI SA BEAU CEL PUTIN 8 PAHARE DE APA PE ZI?

Aproximativ 72% din corpul tau este format din apa si trebuie s& refaci in mod constant
aceasta sursa. Apa este necesara pentru mentinerea unui metabolism sanatos, deoarece
este implicata in aproape toate procesele biochimice din corpul tau. Sa fii bine hidratat te
ajuta, de asemenea, sa-ti pastrezi senzatia de satietate intre mese.

ATAT TIMP CAT MONITORIZEZ CATE CALORII MANANC, PENTRU A RAMANE iN LIMITA A 1,000
CALORII DIN C9, POT CONSUMA CE ALIMENTE DORESC?

Unul dintre cele mai importante aspecte ale transformarii corpul tdu este schimbarea
modului de a gandi despre mancare. Pentru rezultate optime, iti sugeram sa urmezi
programul exact asa cum a fost descris in aceasta brosurd. Alimentele cu putine calorii nu iti
pot oferi un echilibru corect de substante nutritive necesare pentru curéatarea corpului si
scaderea in greutate. C9 se axeaza pe alimente bogate in nutrienti care nu doar ajuta la
controlul greutatii, ci si sustin corpul sa arate si sa se simta in forma maxima.

ESTE APLICATIA FOREVER F.LT. GRATUITA?

Aplicatia Forever F.IT. poate fi descarcata gratuit din Apple App Store si Google Play.
Folosind aplicatia, poti s& notezi ce shake-uri ai consumat, ce ai mancat, care iti sunt
masuratorile, ce exercitii fizice ai facut si multe altele.

DE CE SUNT INCLUSE BAUTURILE DIN GEL DE ALOE VERA iN PROGRAM?

Consumul de gel de Aloe vera conform indicatiilor ajuta corpul sa absoarba mai multi
nutrienti - cheie de care are nevoie pentru a arata si a se simti mai bine. Sustine o digestie
sanéatoasd si maximizeaza absorbtia nutrientilor. Acum te poti bucura de oricare dintre cele 3
variante de gel, in cadrul programului C9: Forever Aloe Vera Gel, Forever Aloe Peaches sau
Forever Aloe Berry Nectar. Pentru a maximiza si a mentine rezultatele, continua sa bei gel
de Aloe vera chiar si dupa finalizarea programului.

DE CE TREBUIE SA ELIMIN ALIMENTELE DIN CARE AM VOIE SA CONSUM O PORTIE?

Daca optezi pentru Forever Aloe Berry Nectar sau Forever Aloe Peaches ca parte a
programului F.IT,, sa elimini alimentele din care poti consuma o portie va compensa
cantitatea suplimentara de carbohidrati din aceste doud variante de gel fatd de clasicul
Forever Aloe Vera Gel. Eliminarea alimentelor din care poti consuma o portie te ajutd sa te
mentii pe drumul catre atingerea telurilor de fitness fara sa depasesti limita zilnica de zahar.

* Aceste declaratii nu au fost evaluate de catre Food and
Drug Administration. Aceste produse nu sunt destinate
diagnosticarii, tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli.
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FOREVER
LIVING PRODUCTS’

DISTRIBUIT EXCLUSIV DE: FOREVER LIVING PRODUCTS ROMANIA
BD. AVIATORILOR 3, SECTOR 1, BUCURESTI

021 222 89 23
FOREVERLIVING.RO

*Afirmatile din aceasta publicatie nu au fost evaluate de Food and Drug Administration
(SUA) sau de Food Standards Agency (Marea Britanie). Informatiile continute in acest

document sunt oferite doar in scopuri educationale, nu sunt destinate diagnosticarii,

tratarii, vindecarii ori prevenirii niciunei boli. Te rugam sa consulti un medic sau alt @
profesionist calificat in domeniul medical pentru mai multe informatii detaliate, inainte

de ancepe orice program de exercitii sau de a folosi orice supliment alimentar, mai ° ° °

ales dacain prezent iei vreun medicament sau esti sub tratament medical pentru o
problema pre-existenta de sanatate. Al‘at,I mai bine. Te Slmtl mai bine.



